wundervolles

Ubung #1

Workshop zum Aufbau von Koérpervertrauen

und Selbstbewusstsein
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Heute ...

... Sprechen wir uber
unsere Korper und unser
Korperbewusstsein.

Wie konnen wir dafur einen
vertrauensvollen,
respektvollen und
wertschatzenden

Raum schaffen?
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» Korperbild: wie eine t kane

Beginne eine

Person thr Aussehen Freundscha
wahrnimmt

deinem Aussehen

Bewundere
die
Einzigartigkeit
deines Korpers
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Konkurrieren & vergleichen =t jch
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https://youtu.be/9q3cObssmkU
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Ja oder nein? et jich

1.

7.

Smoky Quartz war witend, nachdem sie sich mit Sardonyx
verglichen hat.

Ich verstehe, wie sich Smoky Quartz im Video gefuhlt hat, und
weild, warum.

Ich vergleiche mich auch mit anderen.
Mich mit anderen zu vergleichen ist nicht gut fur mich.

Mir fallen einige Dinge ein, die ich an meinem
Korper mag.

Ich kann meinen Freund*innen dabei helfen, sich
selbst mehr zu mogen.

Alle Korper sind gut und so, wie sie sind, volli
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Warum vergleichen wir? ez jchy

* Unsere Gesellschaft sagt uns, dass es
eine ideale Art und Weise gibt, wie man S
zu einem bestimmten Zeitpunkt Sl
aussehen sollte. Sogenannte U
,ochonheitsideale”.
* Vergesst nicht:
 Sie sind unmoglich zu erreichen.
* Sie beruhen auf Meinungen.
 Sie verandern sich standig.
 Sie sind unrealistisch — nicht echt.
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https://youtu.be/Y5g6-YG7sXw
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Wie verbreitet ist ,,Bodytalk*? Lekionz - joly

Hast du dich schon mal uber das
Aussehen von jemandem unterhalten?

#Anzahl

Handhebungen Schiilerinnen Prozent

3 6 50 %
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Das Drehbuch andern! Leion2 - joly

* Fallen euch Probleme ein, die
entstehen konnen, wenn uber das
Aussehen gesprochen wird?

» Uber welche anderen Dinge konnten
wir sprechen, die nichts mit dem
Aussehen zu tun haben?
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Lektion 2

Ubung: das Drehbuch dndern.

Partner B:
lch hasse melne Haare!
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Reflexion eidion2 sy

Wie hat es

sich angefuhlt,
das Drehbuch
ZU verandern?
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Ruckblick s jch

* Was ist ein Korperbewusstsein?

 Warum ist es schlecht, sich mit ey
anderen zu vergleichen? @{2

* Was ist Bodytalk?
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https://youtu.be/Ot3XYCZDemA
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Korperunzufriedenheit =ens s jch

Was bedeutet Unzufriedenheit fur dich?

» Schreibe hier deine Punkte auf.

EN

Copyright © 2020 Discovery Education. All rights reserved. Discovery Education, Inc.

Projekt fir mehr
Selbstwertgefuhl



Confidential

wundervolles

Positive Gedanken Lot johy

» Fulle die Karte mit positiven Gedanken
uber deine*n Partner*in aus.

 Erwahne z. B. besondere Fahigkeiten,
wie Hobbys oder Sportarten.

» Schliel3e Dinge, in denen du gut bist, mit
ein, wie Lesen oder Zeichnen.

* Flge besondere Dinge hinzu, die du mit
deinem Korper tun kannst.

« Schreibt dann auf, welche Dinge euer
Korper euch zu tun ermoglicht. Zum
Beispiel: ,Meine Augen ermoglichen es
mir zu lesen.”

NICHT VERGESSEN: SEID POSITIV!
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ind die DRE! wichtigsten Punkte, dieduin den drei Lektionen uber
nund Sdbstbewussisein” gelernt hast?

Was s
au von K'érpervertraue

Aufb:

1.

Was sind ZWEI Dinge; die du aufgrund des Gelernten in deinem Leben andern

wirst?

1

Was ist EINE Frage, die du noch zu dem heute Gelernten hast?

1.
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Worterverzeichnis ich

« Korperbewusstsein: wie eine Person uber
ihr Aussehen denkt/empfindet.

- ,Bodytalk“/Sprechen uber Aussehen und Korper:
ein Gesprach daruber, wie jemand aussieht, z. B. uber -f‘\’/}\{

das Gewicht oder die Grol3e
* Positive Gedanken: positive Dinge, die du denken

oder zu dir selbst sagen kannst.
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